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摘要 大 量 研究 表明 冥想 有 助 于 身心 健康 的 维持 与 幸福 感 的 提升 ， 但 与 此 同时 ， 飞 速 发 展 的 
研究 与 实践 却 严重 忽略 了 对 其 安全 性 的 考察 。 目 前 , 我 们 对 冥想 各 群体 (临床 人 群 、 修 行人 、 
正念 忌 想 指导 者 、 普 通 练习 者 及 大 学 生 等 ) 不 良 反应 的 表现 、 影 响 因 素 及 发 生 与 转化 机 制 等 


都 知之 甚 少 , 目前 国内 该 领 


域 的 研究 尚 属 空白 ,这 是 迫切 需要 和 


究 者 和 实践 者 重视 和 严肃 对 


待 的 伦理 问题 。 国 外 研究 表明 ， 总 体 而 言 ， 和 冥想 不 良 反 应 率 为 8.3% (Farias et al., 2020) ， 


表现 在 认 知 、 感 知觉 、 情 感 、 躯 体 化 、 


意志 、 自 我 意识 与 社会 功能 等 7 方面 内 容 的 不 适 或 改 


F, 严重 的 甚至 出 现 自杀 意念 与 行为 ; 


究 方 法 。 


关键 词 RH, ER, LE 


正念 mindfulness) 作 为 一 种 广为人知 的 冥想 (neditation) 形 式 近 些 年 来 的 


冥想 不 良 反应 的 影响 因素 包括 练习 者 、 
X46 FAR d 


健康 行为 等 4 方面 的 内 容 (Lindahl et al., 2017) 。 中 
导 者 胜任 力 等 问题 是 未 来 研究 的 重要 方向 ,分 解 设计 、 纵 向 设计 与 个 人 中 心 取 向 是 重要 的 看 
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性 ， 不 良 反 应 ， 个 人 中 心 取向 


练习 、 关 系 及 
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究 与 实践 发 展 


势头 十 分 迅 独 。 如 今 ， 在 北美 ， 正 念 运动 (mindfulness movement) 已 成 为 一 项 高 达 数 十 亿 


美元 的 产业 ， 涉 及 的 人 员 包 括 心理 治疗 师 、 心 理 医 生 、 理 疗 师 、 
书 作 者 、 佛 教徒 ， 以 及 相关 的 正念 茧 想 


练习 者 等 (Wilson, 2017). 


营养 师 、 教 练 、 自 助 类 畅销 
世界 上 许多 医院 、 大 学 、 企 


业 甚 至 美国 军队 都 设 有 正念 中 心 , 英国 的 卫生 医疗 系统 免费 提供 正念 课程 , 美国 的 一 些 保险 
公司 可 以 支付 正念 干预 的 费用 , HES 
研究 在 国内 也 已 成 为 热点 且 发 展 迅速 , 各 种 相关 的 培训 与 干预 也 


McMahan, 2017). EQF% 


F 预 通常 会 与 其 他 的 生理 


在 广泛 开展 ， 涉 及 的 领域 包括 临床 、 养 育 、 教 


床 与 咨询 心理 学 专业 委员 会 正念 学 组 和 中 国 心 理 


H 


或 心理 疗法 联合 使 用 (Braun & 


育 、 竞 技 体育 及 组 织 管理 等 《中国 心理 学 会 临 


1 生 协 会 认 知 行为 治疗 专业 委员 会 正念 学 


组 , 2019) !. Jj 2019 年 全 球 大 健康 研究 机 构 (Global Wellness Institute, GWD 发 布 的 数据 , 2018 
年 静态 运动 CARA, HM, MAES) 市 场 规模 的 排名 中 ， 中 国 以 7.1% 的 渗透 率 和 58 
亿美 元 的 市 场 规模 排名 第 二 ， 仅 次 于 美国 17.7% 的 渗透 率 和 104 亿美 元 的 市 场 规模 (GWL 
2019)。 出 乎 意料 的 是 ，2018 年 中 国 冥 想 等 静态 运动 课程 领域 是 一 个 比 健身 等 动态 运动 的 市 
场 渗 透 率 更 高 、 也 比 全 球 大 部 分 区 域 更 成 熟 的 市 场 (GWI, 20197). 

以 往 研 究 者 大 多 关注 正念 冥想 的 正 向 效应 (Sparby, 2017)。 例 如 ,正念 冥想 可 辅助 干预 
如 慢性 疼痛 、 高 血压 等 躯体 疾病 ， 改 善 生 理 机 能 ， 改 变 大 脑 结构 ， 提 高 专注 力 与 记忆 力 ， 预 
防 抑郁 复发 ， 缓 解 焦虑 ， 改 善 情绪 状态 ， 提 高 癌症 患者 的 生活 质量 及 普通 人 和 群 的 幸福 感 等 
(Brown etal., 2007; Eberth & Sedlmeier, 2012; Goyal et al., 2014; Grossman et al., 2004; Khoury 
究 经 费 下 拨 依 据 的 也 是 这 些 可 测量 的 正 向 结果 
(Braun & McMahan, 2017)。 然 而 ， 随 着 媒体 、 健 康 自助 产业 以 及 大 众 文化 的 介入 ， 人 们 对 正 
念 冥想 的 热情 与 商业 考量 已 经 先 于 实证 研究 , 致使 正念 冥想 练习 过 程 中 的 不 良 反 应 与 潜在 风 


zn 


et al., 2013; Mesmer-Magnus et al., 2017), 日 


险 被 有 意 无 意 地 忽略 了 (Binder & Hjeltnes, 2021). Edelglass (2017) 指 出 ， 当 今 学 界 对 于 正念 
的 研究 并 非 价 值 中 立 的 ， 学 界 对 于 正念 冥想 作用 的 描述 像 是 它 在 治疗 领域 内 取得 了 某 种 胜 
All, 它 还 被 宣传 为 适合 居家 练习 的 自助 心理 工具 , 这 种 印象 使 得 我 们 对 它 的 质疑 正 慢 慢 消失 。 
目前 研究 者 对 冥想 安全 性 问题 的 关注 还 远 远 不 够 。 一 项 涉及 数 十 亿美 元 的 产业 ， 其 干预 
方法 的 广泛 推广 , 应 该 如 同一 种 药物 的 上 市 , 研究 者 也 应 当 花 相当 的 成 本 去 探讨 它 的 潜在 风 
险 , 并 明确 告知 练习 者 , 这 是 临床 及 心理 咨询 实践 中 应 该 注意 的 一 项 非常 重要 的 伦理 规范 一 
一 首要 无 伤害 原则 的 规定 : 如 果 不 能 保证 起 到 正 向 的 作用 , 起 码 应 保证 不 对 患者 或 练习 者 造 
成 伤害 〈 正 念 干预 专家 共识 , 2019) 。 数 据 表 明 ， 仅 仅 美国 就 有 1800 万 冥想 者 ， 在 这 种 背景 
下 ， 保 守 估 计 正 念 茧 想 不 良 反应 的 发 生 率 只 达到 心理 治疗 5% 极 端 不 良 反 应 水 平 的 话 ， 也 将 


是 个 重大 问题 ,不仅 只 是 正念 冥想 科学 研究 方面 的 问题 ,而且 也 是 一 个 重大 的 公共 卫生 问题 


E 


(Schlosser et al., 2019). 

近 些 年 来 , 国外 一 些 研究 者 已 经 开始 关注 冥想 的 安全 性 问题 , JPE RAPA A 28 
的 。 Farias 等 人 (2020) 第 一 次 对 冥想 不 恨 反应 做 了 系统 性 元 分 析 , 研究 发 现 , 在 1975 年 ~2019 
年 的 83 篇 文献 中 ， 共 计 涉 及 1102 名 练习 者 的 55 项 研究 报告 出 至 少 一 种 类 型 的 不 良 反应 。 


1 以 下 简称 为 “正念 干预 专家 共识 , 2019”。 
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Schlosser ^5 A (2020) If] — Jil K IUBE Br TRECE £T FEE Re], 25.69oB I HE SCARE ka T E 
想 相 关 的 不 愉快 体验 .Pauly 等 人 (2022) 针 对 1370 名 长 期 冥想 者 的 研究 与 Schlosser 55: A (2020) 
研究 结果 一 致 ，22% 的 冥想 者 报告 了 出 冥想 相关 的 不 愉快 体验 ，13% 的 冥想 者 报告 了 冥想 相 
关 的 不 良 反应 。Lambert 等 人 (2021) 综 述 了 涉及 非 临 床 一 般 人 群 竖 想 不 良 反 应 的 19 项 观察 性 
研究 、9 项 实验 研究 和 11 项 个 案 研究 ， 发 现 冥想 的 不 良 反 应 包括 抑郁 、 焦 虑 、 自 我 感 的 扭 


曲 、 不 真实 感 、 约 觉 、 妄 想 、 错 误 记忆 等 。 


Zh 


在 文献 中 ， 冥 想 的 安全 性 问题 被 表述 为 不 良 反应 事件 (adverse events, Farias et al., 2020). 


不 良 反 应 (adverse effects, Analayo, 2019; Lambert et al., 2021). P&5m(Anderson et al., 2019), 7S 
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R 体 验 (unwanted experiences, Cebolla et al., 2017) 、 不 愉快 体验 (unpleasant experiences, 


Schlosser et al., 2019)、 困 难 (difficulties, Schlosser et al., 2019) 及 挑战 (challenges, Lindahl et al., 
2017; 2020; Lomas et al., 2015) 等 。 鉴 于 目前 本 领域 的 研究 在 国内 尚 属 空白 ， 国 外 研究 也 才 处 
于 报告 冥想 不 良 反应 表现 与 发 生 率 的 起 步 阶 段 ,我 们 暂时 还 无 法 对 冥想 的 不 良 反应 进行 明确 
的 概念 界定 ， 甚 至 无 法 确定 某 些 体验 是 否 算得 上 是 不 良 反 应 。 例 如， 冥想 练习 需要 投入 时 间 
2&2], 时间 方 面 的 压力 是 由 冥想 练习 直接 导致 的 ， 要 不 要 把 这 一 点 纳入 不 良 反 应 ?再 如 ， 随 
着 冥想 练习 的 持续 ， 没 有 出 现 预 期 的 改变 ， 这 种 付出 -回报 的 不 平衡 是 否 算得 上 不 良 反应 ? 
这 两 个 问题 被 Anderson 等 人 (2019) 认 为 是 冥想 的 次 端 。 又 如 ， 随 着 冥想 练习 的 深入 ,可 能 
现 认 知 的 改变 或 者 自我 感 的 变化 , 对 某 些 人 来 说 可 能 是 个 人 成 长 , 对 某 些 人 来 说 则 可 能 是 月 
JJ. 尤其 当 练习 者 还 没有 准备 好 应 对 这 些 变化 的 时 候 。 本 研究 的 目的 之 一 是 引起 冥想 研究 与 
实践 领域 的 同行 对 冥想 安全 性 问题 的 关注 , 以 最 大 限度 地 保证 练习 者 的 安全 练习 。 不 少 研究 
者 也 指出 ， 冥 想 的 不 良 反 应 是 被 低估 的 (Lambert et al., 2021; Wong etal., 2018)。 因 此 ， 本 文 
将 从 最 宽泛 的 意义 上 来 界定 冥想 的 不 良 反 应 : 与 哩 想 相 关 的 任何 意料 之 外 的 或 令 人 感到 不 适 
的 或 带 来 实际 伤害 或 潜在 危害 的 身心 体验 、 压 力 以 及 困惑 等 。 本 段 开头 文献 中 提 到 的 相关 概 
念 都 将 纳入 本 文 的 研究 。 

关于 冥想 ， 本 文 也 从 最 宽泛 的 角度 来 进行 探讨 。Lambert 等 人 (2021) 指 出 ， 竖 想起 源 于 
印度 教 、 道 教 、 佛 教 及 其 他 具有 内 观 (contemplatiom) 传 统 的 体系 ， 已 经 延续 了 数 千年 之 久 。 


一 系列 调整 注意 焦点 、 向 内 观照 心理 活动 的 练习 (Lambert et al., 2021)， 可 略 分 为 聚焦 
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注意 (focused attention)、 开 放 监 控 (open monitoring). Z&4»fÉ(loving-kindness). & Jt(mantra 


repetition) 及 其 他 形式 ; 其 中 ， 正 念 为 开放 监控 的 竖 想 形式 (Brandmeyer et al., 2019)。 因 此 ， 
本 研究 将 正念 作为 冥想 的 一 种 形式 进行 讨论 。 


本 研究 还 将 涉及 一 个 概念 一 一 闭关 (retreat)， 也 被 称 为 “ 静 修 ”或 “ 静 修 营 ”， 指 一 段 
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知 力 、 专 注 力 与 洞察 力 。 正 念 减 压 疗 法 (mindfulness-based stress reduction, MBSR) 与 正念 认 知 


疗法 (mindfulness-based cognitive therapy, MBCT) 师 资 认 证 条 件 之 一 就 是 要 参加 由 资深 正念 
指导 者 带领 的 不 少 于 5 天 的 静 修 练习 3。 常规 8 周 MBSR 训练 过 程 中 会 有 1 天 的 正念 日 ， 通 
常 放 在 第 6 周 进行 ,也 算是 静 修 的 一 种 形式 。 在 汉 传 佛教 的 修行 传统 中 , 每 年 有 35 天 的 “ 禅 
七 ”活动 ， 还 有 专门 的 闭关 房 供 僧人 常年 闭关 。 
冥想 不 良 反应 率 及 表现 

2.1 冥想 不 良 反 应 率 

冥想 不 良 反 应 的 表现 及 发 生 率直 接 反映 和 冥想 安全 性 问题 的 严重 程度 , 是 本 领域 首先 需要 
搞 清楚 的 问题 。 Farias 等 人 (2020) 对 冥想 不 良 反 应 的 系统 性 综述 研究 结果 发 现 , 83 项 研究 中 ， 
有 55 项 报告 了 至 少 一 种 不 良 反 应 ， 占 比 65%; 总 体 而 言 ， 冥想 的 不 良 反应 率 为 8.3%， 这 个 
数值 与 心理 治疗 总 体 不 良 反应 率 一 致 。 值 得 注意 的 是 ,研究 设计 影响 冥想 不 良 反应 率 的 报告 
Farias 等 人 (2020) 的 研究 中 ， 实 验 研究 报告 出 的 曝 想 不 良 反 应 率 为 3.7%， 观 察 性 研究 报告 出 
的 冥想 不 良 反 应 率 为 33.2%， 个 案 研究 因 其 研究 目的 就 是 探讨 冥想 的 不 良 反应 ， 因 而 31 项 
研究 全 部 报告 了 冥想 的 不 良 反 应 。Wong 等 人 (2018) 对 以 正念 为 基础 的 干预 
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(Mindfulness-Based Interventions, MBIs) 随 机 对 照 研究 进行 综述 , 发 现 只 有 不 到 20% 的 研究 会 
涉及 或 者 报告 正念 的 不 良 反 应 ， 在 涉及 不 良 反 应 的 36 项 研究 中 ， 正 念 的 不 良 反 应 率 为 1%。 
而 正如 Wong 等 人 (2018) 及 其 他 研究 者 指出 的 ， 由 于 随机 对 照 研 究 设 计 通 常用 来 对 比 干 预 组 
与 对 照 组 在 正 向 效应 方面 的 不 同 , 不 良 反 应 通常 不 会 被 系统 研究 , 而 是 会 被 漏 报 (Farias et al., 
2020; Zorzela et al., 2014)， 因 而 正念 的 不 良 反应 率 应 该 远 高 于 1% 的 水 平 。Baer 等 人 (2019) 
对 MBIs 不 良 反应 的 综述 研究 发 现 ， 文 献 中 报告 出 的 正念 不 良 反应 率 为 0~10.6%。 

实证 研究 方面 , Cebolla 等 人 (2017) 在 线 调 查 了 342 名 有 着 2 个 月 以 上 练习 经 验 的 冥想 者 
的 体验 ， 结 果 发 现 ，25.4% 的 冥想 者 (87 AO 报告 出 了 抑郁 、 焦 虑 、 疼 痛 等 不 良 反 应 ，1% 
的 冥想 者 最 终 不 再 继续 实 想 活动 ，5.7% 的 冥想 者 报告 寻求 过 专业 的 心理 治疗 。Schlosser 等 
人 (2019) 在 线 调查 了 1232 名 练习 经 验 长 于 2 个 月 的 冥想 者 , 结果 发 现 , 2$.6% 的 冥想 者 (315 
AO 报告 了 不 愉快 体验 。 与 Cebolla 等 人 (2017) 和 Schlosser 等 人 (2019) 研 究 结 果 一 致 ，Pauly 
等 人 (2022) 发 现 ，1370 名 定期 冥想 者 中 22% 报 告 了 不 愉快 体验 。Baer 等 人 (2021) 通 过 问卷 和 
开放 式 问题 了 解 84 名 高 校 教师 与 74 名 大 学 生 在 8 周 MBCT 课程 中 的 体验 以 及 训练 前 后 的 
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变化 。 结 果 发 现 ， 两 个 群体 中 均 有 约 2/3 的 练习 者 报告 出 不 愉快 体验 ; 被 试 对 开放 式 问题 的 
回答 表明 ， 受 到 MBCT 课程 伤害 的 人 数 比例 为 3~7%; 问卷 结果 显示 ，2~7% 的 人 受到 了 伤 
害 。 在 较 早 的 一 项 研究 中 ，Shapiro (1992) 记 录 了 27 名 长 期 避 想 者 在 一 次 闭关 前 及 闭关 后 一 
个 月 与 六 个 月 后 的 体验 ，62.9% 的 冥想 者 〈17 AO 报告 了 不 良 反 应 。Lomas 等 人 (2015) 对 30 
名 男性 佛教 徒 冥想 体验 的 质 性 研究 结果 发 现 ， 在 他 们 的 研究 中 ，100% 的 佛教 徒 宣称 冥想 具 
有 挑战 性 ， 在 竖 想 过 程 中 会 遇 到 困难 、 不 愉快 的 想法 与 情绪 等 ，25% 的 佛教 徒 反映 冥想 中 存 
在 的 各 种 问题 ;20% 报 告密 想 中 出 现 不 真实 的 感觉 ，7% 曾 因 冥 想 住 院 ， 其 中 1 人 还 出 下 
自杀 意念 。 

由 上 可 见 , 冥想 的 不 良 反应 并 非 偶然 事件 ,在 对 冥想 不 良 反应 进行 记录 或 测量 的 研究 中 ， 
均 有 不 良 反应 率 的 报告 ， 且 不 良 反应 的 发 生 率 并 不 低 。 无 论 是 有 着 冥想 传统 的 佛教 徒 群体 ， 
还 是 世俗 的 冥想 练习 者 , 均 报 告 了 冥想 的 不 良 反 应 。 冥想 不 良 反 应 的 报告 率 受 研究 设计 的 影 


响 , 个 案 研究 100% 报 告 竖 想 的 不 良 反 应 , 观察 性 研究 报告 的 不 良 反 应 率 通 常 高 于 实验 研究 。 
鉴于 目前 本 领域 研究 的 异 质 性 (研究 群体 、 研 究 方法 等 均 不 同 ) ， 我 们 暂时 还 无 法 得 出 冥想 
不 良 反 应 率 相对 准确 的 数值 。 Farias 等 人 (2020) 对 83 项 研究 进行 元 分 析 得 出 冥想 不 良 反应 率 
总 体 为 8.3%， 是 目前 来 说 较为 权威 的 数据 。 

除了 哩 想 的 不 良 反 应 率 , 还 有 个 数据 间接 反映 冥想 可 能 存在 的 问题 , 即 冥想 课程 的 脱落 


率 。 正 如 研究 者 所 指出 的 ， 冥 想 可 能 并 不 适合 每 一 个 人 ， 也 并 不 是 对 所 有 人 都 有 益 ， 甚 至 会 
对 某 些 人 造成 压力 (Farias et al., 2016; Binder & Hjeltnes, 2021). Crane 和 Williams (2010) 观 察 
到 ， 在 一 次 正念 训练 课程 的 导论 课 结束 后 ， 参 与 者 的 脱落 率 高 达 30%， 而 在 课程 结束 后 又 
多 少 人 停止 练习 ， 我 们 不 得 而 知 。 较 高 的 脱落 率 是 冥想 及 心理 咨询 /治疗 常见 的 现象 ， 然 而 
研究 者 对 这 个 问题 的 关注 也 非常 不 充分 。 系 统 地 探讨 哪些 原因 导致 参与 者 无 法 继续 练习 或 者 
练习 者 中 途 退 出 练习 ,将 有 助 于 我 们 进一步 了 解 冥 想 对 哪些 人 更 适用 ,冥想 对 不 同人 的 不 同 

影响 ， 以 及 冥想 不 良 反应 产生 的 原因 等 ， 从 实践 角度 来 讲 ， 也 能 够 事先 提醒 新 手 练习 者 以 及 
居家 在 线 练习 者 规避 某 些 风险 ， 从 而 保证 他 们 的 安全 练习 。 国外 目前 也 缺少 对 排斥 冥想 或 竖 
想 困 难以 及 中 途 退 出 冥想 的 练习 者 原因 的 考察 。 
2.2 页 想 不 良 反应 的 表现 与 分 类 

近年 来 ， 国 外 研究 者 开始 尝试 对 冥想 不 良 反应 进行 分 类 ， 其 中 美国 布朗 大 学 Lindahl 团 
队 的 “冥想 多 样 性 体验 ”项 目 (Varities of Contemplative Expereiences Project, VCE, Lindahl et 
al., 2017) 开 启 了 对 冥想 不 良 反 应 进行 分 类 的 先河 。Lindahl 等 人 (2017) 对 60 名 佛教 徒 进行 访 
谈 ， 并 对 访谈 内 容 进行 编码 分 析 ， 最 终 将 冥想 不 良 反 应 的 表现 编码 为 7 大 类 涉及 59 小 类 ， 


由 


"à 


5 


chinaXiv:202205.00039v1 


jun 


体内 容 包括 : QD 认 知 类 ， 包 括 世界 观 改变 、 非 理性 信念 、 心 理 活动 暂停 等 11 小 类 ; ONE 
知觉 类 ， 包括 出 现 幻 觉 、 看 到 光 、 感 知觉 变 得 更 为 敏感 等 7 小 类 ; OTR, 包括 焦 虑 、 抑 
Ab. PRR. KEKR ARRAS 13 小 类 ; 外 躯体 化 类 ， 包 括 身 体能 量 、 睡 眠 、 食 欲 或 体 
重 、 呼 吸 等 方面 的 变化 ， 共 计 15 小 类 ; 加 意志 (Conative) 类 ， 包 括 动机 或 目标 的 改变 、 心 力 
的 变化 或 丧失 目标 与 动力 等 3 小 类 ; @ 自 我 意识 类 , 包括 自 他 边界 的 变化 、 自 主意 识 的 缺失 
等 6 小 类 ; 以 及 @ 社 会 功能 类 ， 包括 社会 交往 障碍 、 闭 关 或 密集 训练 后 难以 重新 融入 、 与 竖 
想 团 体 关系 发 生变 化 等 5 小 类 〈 详 见 表 1) o Pauly 等 人 (2022) 涉 及 1270 名 冥想 练习 者 不 良 
体验 的 研究 沿用 了 Lindahl 等 人 (2017) 的 分 类 方式 。 

Anderson 等 人 (2019) 运 用 扎根 理论 的 方法 对 270 名 正在 冥想 或 者 之 前 有 过 冥想 经 验 的 人 
进行 调查 ,将 冥想 的 次 端 分 为 时 间 成 本 、 学 习 曲 线 (进步 绥 慢 ， 看 不 到 成 效 ) 、 负 性 情绪 及 
心理 状态 、 社 会 与 人 际 退 缩 、 造 成 压力 的 个 人 变化 、 健 康 状况 恶化 、 严 重 不 良 反 应 (包括 自 
杀 意 念 、 幻 觉 或 其 他 精神 病 性 症状 ) 等 类 别 。Anderson 等 人 (2019) 同 时 也 对 冥想 的 益处 进行 
了 调查 与 分 类 , 并 将 冥想 的 益处 与 弊端 交叉 与 不 交叉 的 内 容 做 了 总 结 。 其 中 , 既 可 能 是 益处 、 
又 可 能 是 次 端 的 内 容 包 括 情绪 与 情感 、 个 人 变化 、 健 康 管理 及 人 际 互动 等 4 个 方面 的 内 容 。 
例如 , 冥想 中 出 现 自我 概念 或 者 世界 观 方面 的 变化 ， 对 某 些 人 来 说 可 能 意味 着 成 长 ,对 另外 
一 些 人 来 说 则 可 能 意味 着 压力 ;而 时 间 成 本 、 学 习 曲 线 (进步 缓慢 ， 看 不 到 成 效 ) 、 严 重 不 
良 反 应 (包括 自杀 意念 、 幻 觉 或 其 他 精神 病 性 症状 ) 则 毫 无 疑问 带 来 的 都 是 负面 影响 。 
Anderson 等 人 (2019) 对 冥想 益处 与 弊端 交叉 内 容 的 梳理 将 有 助 于 指导 者 与 练习 者 对 这 些 交 
叉 内 容 进行 重新 建构 ， 以 将 负 向 内 容 转 化 为 正 向 。 

Farias 等 人 (2020) 对 83 项 涉及 冥想 不 良 反应 的 研究 进行 了 综述 与 元 分 析 , 将 冥想 不 良 反 
应 分 为 认 知 神经 类 、 精 神 病 性 与 躯体 化 表现 3 大 类 ; 具体 又 可 以 分 为 自杀 行为 、 骨 肠 问 题 、 
人 格 解 离 、 恐 惧 与 惊恐 、 创 伤 体验 复 现 、 疼 痛 、 妄 想 、 约 觉 、 压 力 或 紧张 、 认 知 异 常 、 抑 郁 、 
焦虑 等 12 小 类 的 内 容 。 

综 上 ，Lindahl 等 人 (2017)、Anderson 等 人 (2019) 以 及 Farias 等 人 (2020) 的 研究 各 自 依 照 
不 同 的 标准 对 冥想 不 良 反 应 进行 了 较为 明确 的 分 类 , 不 仅 包 含 一 阶 具体 表现 的 内 容 , 还 有 二 
阶 高 阶 因 子 的 分 类 。 

其 他 研究 者 对 冥想 不 良 反应 的 具体 描述 或 分 类 主要 停留 在 一 阶 具 体 表 现 的 内 容 上 , 几乎 
所 有 研究 都 涉及 的 内 容 包括 焦虑 、 抑 郁 等 负 性 情绪 以 及 情绪 不 稳定 、 疲 劳 、 疼 痛 、 创 伤 体验 
复 现 等 ， 失 眠 、 人 际 关系 方面 的 压力 等 也 是 较为 常见 的 冥想 不 良 反 应 的 表现 。 

t 5 年 来 国外 研究 中 冥想 不 良 反 应 的 表现 与 分 类 详 见 表 1。 
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#1 Mr 5 年 来 国外 研究 中 冥想 不 良 反 应 的 表现 与 分 类 


4 


研究 描述 冥想 类 型 不 良 反 应 表现 与 分 类 
Cebolla 等 人 (2017), 在 线 调查 , 342 ”身体 扫描 、 聚 焦 注意 、 开 放 监 控 、 焦虑 〈 包 括 惊 恐 发 作 ) 、 疼 痛 〈 骨 疼 、 头 疼 、 肌 肉 痛 、 曼 眩 等 ) 、 人 格 解 离 或 现实 感 丧 失 、 轻 躁 狂 或 抑 
名 冥想 时 长 超过 两 个 月 的 普通 人 群 “” 念 咒 、 瑜 伽 及 其 他 郁 症状 、 情 绪 不 稳定 、 视 觉 聚 焦 问 题 、 意 识 丧 失 或 型 沉 及 其 他 


Lindahl 


等 人 (2017)， 以 质 性 研究 为 


主 的 混合 方法 研究 ，60 名 佛教 徒 


Wong 等 人 (2018)， 元 分 析 ，36 项 


MBIs 随机 对 照 研究 


Anderson 等 人 (2019)， 扎 根 理 论 ， 


270 名 了 


E 在 冥想 及 之 前 冥想 过 的 人 


Farias 等 人 (2020)， 综 述 与 元 分 析 ， 


83 项 看 


5t 


身体 扫描 、 聚 焦 注 意 、 开 放 监 控 、 
念 咒 、 数 息 、 坐 禅 、 观 想 、 大 圆满 


RAFE, Rokh, J 


MBSR, 


MBCT 


个 性 化 冥想 方法 及 其 他 


基督 教 、 印 度 教 、 日 本 禅 


加 行 及 其 他 


、 内 观 、 坐 禅 、 观 呼吸 、 各 类 


想法 , Rob, 观 想 , 数 息 ， 


包括 瑜伽 


7 大 类 59 小 类 ， 外 认 知 类 ， 包 括 世 界 观 改变 、 非 理性 信念 、 心 理 活动 暂停 等 11 小 类 ; 外感 知觉 类 ， 包 


括 出 现 幻 觉 、 看 到 光 、 感 知觉 变 得 更 为 敏感 等 7 小 类 ;，@@ 情 感 类 ， 包 括 焦虑 、 抑 郁 、 


自杀 意念 等 13 小 类 ; 外 躯体 化 类 ， 包 括 身体 能 量 、 睡 眠 、 食 欲 或 体重 、 呼 吸 等 方 


TAR, ARK, 


看 的 变化 ， 共 计 15 小 


类 ; @@ 意 志 (Conative) 类 ， 包 括 动机 或 目标 的 改变 、 心 力 的 变化 或 丧失 目标 与 动力 等 3 小 类 ; @ 自 我 意识 


类 ， 包 括 自 他 边界 的 变化 、 自 主意 识 的 缺失 等 6 小 类 ; 以 及 @ 社 会 功能 类 


密集 训练 后 难以 重新 融入 、 与 冥想 团体 关系 发 生变 化 等 5 小 类 。 


， 包 括 社会 交往 障碍 、 闭 关 或 


疲劳 、 慎 怒 、 焦 虑 、 忧 虑 、 嗜 睡 、 睡 眠 崩 解 、 头 痛 、 肌 肉 酸痛 、 昏 沉 、 气 短 、 年 轻 人 之 间 发 生 争斗 等 


时 间 成 本 、 学 习 曲 线 〈 进 步 缓慢 ， 看 不 到 成 效 ) 、 负 性 情绪 及 心理 状态 、 


个 人 变化 、 健 康 状 况 恶 化 、 严 重 不 良 反 应 〈 包 括 自杀 意念 、 幻 觉 或 其 他 精神 病 性 症状 


3 大 类 : 认 知 神经 类 、 精 神 病 性 表现 与 躯体 类 ; 12 小 类 : 自杀 行为 、 骨 肠 问 题 、 人 格 


创伤 体验 复 现 、 疼 痛 、 变 想 、 幻 觉 、 压 力 或 紧张 、 认 知 异常 、 抑 郁 、 焦 处 


Ak 


+ 会 与 人 际 退 缩 、 造 成 压力 的 
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Britton 等 人 (2021)， 问 卷 法 ，96 名 
参加 8 周 MBCT 课程 的 被 试 
Lambert 等 人 (2021)， 综 述 ，39 项 


研究 


Baer 等 人 (2021)， 问 卷 法 ，84 名 教 


师 与 74 名 大 学 生 


Pauly 等 人 (2022)， 大 规模 在 线 调 


查 ，1270 名 被 试 


MBCT 


执行 功能 异常 、 现 实感 形 失 、 失 眠 、 情 绪 迟 钝 、 社 会 功能 损害 、 看 见 光 、 焦 卡 与 惊 忍 、 时 空 感 扭 曲 、 创 


伤 体验 复 现 


搜索 关键 词 为 “正念 ” “冥想 ”与 
“禅宗 ” 


MBCT 


注意 类 ， 如 观 呼 吸 ; EAK, UR 
O; 解构 类 ， 如 内 观 等 1 


情绪 或 情感 困难 ， 包 括 抑郁 、 焦 虑 、 恐 惧 、 情 绪 或 情感 迟钝 、 情 绪 不 稳定 等 ; 时 间 压 力 ， 创 伤 体验 复 现 ; 


能 量 在 指导 者 与 练习 者 之 间或 


2 
= 


快 的 情绪 、 观 念 与 感觉 ， 


力 、 肩 颈 紧 张 、 练 习 中 原 有 疼 ; 


南 加 剧 


下 体 成 员 之 间 转 移 ， 离 体 体验 ;道德 感 变化 ， 错 误 记 忆 ; 妄想 、 幻 觉 等 


包括 焦虑 、 疲 劳 、 昏 沉 、 练 习 带 来 的 时 间 压 力 、 重 新 唤醒 的 记忆 带 来 的 压 


、 人 惊恐 发 作 或 呼吸 困难 ， 对 正念 练习 本 身 的 负 性 想法 或 感觉 ， 包 括 


不 做 练习 带 来 的 内 次 感 与 压力 、 没 能 正确 掌握 练习 方法 带 来 的 压力 等 


认 知 、 知 觉 、 情 感 、 躯 体感 受 、 


E 
尽心 、 


自我 感 、 社 会 等 7 类 不 愉快 体验 ? 


疗法 。 


1 参考 自 Dah 等 人 (2015) 的 研究 


2 参考 自 Lindahl 等 人 (2017) 的 研究 


YE: MBIs, Mindfulness-Based Interventions， 以 正念 为 基础 的 干预 ; MBCT, Mindfulness-Based Cognitive Therapy, 1| 


F 念 认 知 疗法 ; MBSR, Mindfulness-Based Stress Reduction， 正 念 减 压 


另外 值得 注意 的 是 ,在 佛教 徒 的 修行 过 程 中 ， 遇 到 各 种 各 样 的 挑战 也 是 比较 常见 的 。 佛 
教 对 于 冥想 安全 性 的 认识 与 界定 有 另外 一 套 体系 。 在 佛教 ， 冥 想 被 视 为 需要 全 然 专 注 / 禅 定 
(perfect concentration) 与 开 悟 (supernatural insighb 的 解脱 方法 (Ahn, 2021), AU DRérp A 
定 修行 的 一 切 妄 念 或 者 由 于 冥想 方法 不 当 引 发 的 身心 疾病 或 显著 障碍 都 称 为 “ 禅 病 ” 
(meditation sickness). Beri LING MURA: Oot. WA. Hii, 12. SETAE, BARRE ETT, 
DEARER; OZI (emptiness sickness), 3 Jj n] WIA BI —AUE AE IE. HR ae LAK 
态 ， 这 种 观念 阻碍 开 悟 。 另 外 不 能 从 冥想 过 程 中 清醒 ， 以 及 冥想 过 程 中 出 现 幻觉 、 恐 惧 、 抑 
郁 、 、 掉 举 、 身 体 过 冷 过 热 等 现象 都 属于 禅 病 (Ahn, 2021). 

冥想 之 于 佛教 修行 的 意义 在 于 培育 智慧 ， 最 终 获 得 解脱 ; 之 于 心理 学 等 临床 应 用 领域 的 
意义 在 于 疗 愈 疾病 、 维 持 并 提升 身心 健康 与 幸福 感 。 在 不 同 的 语 境 下 探讨 冥想 的 不 良 反 应 可 

能 会 得 到 非常 不 一 样 的 结果 。 表 1 中 所 涉及 的 研究 全 部 是 以 心理 学 的 视角 进行 的 探讨 ， 虽 然 
也 有 对 佛教 徒 的 深入 访谈 , 但 如 果 研 究 理论 与 框架 不 能 超越 心理 学 而 涉及 佛教 冥想 在 于 解脱 
的 目的 , 可 能 会 限制 佛教 徒 对 这 个 问题 的 回答 , 无 法 全 面 反 映 曲 想 的 不 良 反 应 与 安全 性 问题 


LO 所 涵盖 的 更 为 丰富 的 内 容 。 因 此 ， 在 这 个 问题 上 ， 以 人 群 及 语 境 (日 常 、 心 理学 或 佛学 ) t 
© 
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[e NI 

e 冥想 不 良 反应 的 影响 因素 


对 冥想 不 良 反应 影响 因素 的 探讨 ， 有 助 于 为 茧 想 的 安全 练习 提供 依据 和 保障 。 如 上 文 提 
到 的 , 冥想 不 良 反 应 报告 率 除 了 受 研 究 设 计 (包括 是 否 对 不 良 反应 进行 测量 及 具体 的 研究 设 
= 计 如 实验 法 、 观 察 法 、 问 卷 法 或 个 案 法 等 ) 的 影响 ,练习 者 自身 、 练 习 相关 因素 、 练 习 中 的 


© 团体 关系 与 指导 者 -练习 者 关系 等 是 更 为 根本 的 影响 因素 。Lindahl 等 人 (2017) 将 冥想 不 良 反 
应 的 影响 因素 归纳 为 练习 相关 、 关 系 相 关 、 练 习 者 相关 及 健康 行为 相关 等 四 方面 ,是 目前 所 
见 为 数 不 多 讨论 正念 冥想 不 良 反 应 影响 因素 的 文献 之 一 。 本 部 分 以 Lindahl 等 人 (2017) 的 框架 


= 


为 基础 ， 结合 其 他 文献 对 冥想 不 良 反应 的 影响 因素 进行 综述 。 由 于 冥想 的 内 观 性 质 以 及 心理 
活动 的 复杂 性 , 练习 者 常常 很 难保 证 自身 的 安全 练习 , 这 也 是 佛教 修行 特别 强调 师承 的 原因 


所 在 。 本 文 认为 目前 阶段 忌 想 指导 者 及 指导 者 -练习 者 关系 是 保障 冥想 安全 练习 的 最 为 直接 
的 突破 口 ， 因 此 本 部 分 将 重点 讨论 冥想 指导 者 因素 与 指导 者 -练习 者 关系 因素 对 冥想 不 恨 反 
应 的 影响 。 


3.1 练习 者 相关 影响 因素 
练习 者 相关 影响 因素 包括 练习 者 的 世界 观 或 解释 框架 、 意 图 /动机 /目标 、 人 格 、 精 神 病 


史 、 创 伤 经 历 、 其 他 方面 的 病史 、 身 份 等 7 方面 内 容 (Lindahl et al.; 2017)。 以 下 从 精神 病史 、 
创伤 经 历 、 人格、 性 别 及 宗教 信仰 等 方面 进行 讨论 。 

3.1.1 精神 病史 的 影响 

精神 病史 是 冥 想 不 良 反应 重大 的 风险 性 因素 。 不 少 个 案 报告 中 指出 ,先前 被 诊断 为 心理 


障碍 的 练习 者 在 昌 想 时 会 感到 焦躁 不 安 (Chan-Ob & Boonyanaruthee, 1999; Disayavanish & 


Disayavanish, 1984; Sethi & Bhargava, 2003)。Lindahl 等 人 (2017) 研 究 表 明 ，88% 的 佛教 徒 认为 
精神 病史 是 冥想 过 程 中 遇 到 挑战 的 风险 因素 ; Lomas 等 人 (2015) 研 究 发 现 ， 先 前 存在 的 抑郁 
与 焦虑 在 冥想 过 程 中 会 被 放大 ; Pauly 等 人 (2022) 研 究 发 现 ， 先前 有 过 精神 病史 的 练习 者 更 容 
易 报 告 出 冥想 的 不 愉快 体验 ， 且 这 些 不 愉快 体验 的 强度 更 大 。 研究 者 指出 , 冥想 使 得 那些 易 
感人 群 更 加 觉察 到 自己 的 情绪 、 感 受 与 想法 (Morone et al., 2017)， 对 于 先前 有 精神 病史 的 人 
群 ， 觉 察 力 的 提高 好 像 并 不 是 忌 想 不 恨 反 应 的 保护 性 因素 (Pauly et al., 2022)。MBIs 尤 其 是 


MBCT， 已 于 2004 年 被 英国 国家 健康 与 临床 质量 管理 机 构 (National Institute for Health and 


Clinical Excellence, NICE)4 列 为 最 有 效 的 预防 复发 和 再 发 的 工具 (NICE guidance, 2009)， 类 似 
的 信息 与 相关 研究 会 使 人 误 认 为 正念 疗法 或 者 冥想 对 防止 抑郁 症 的 复发 有 奇效 。 然 而 很 多 
MBIs 在 招募 成 员 入 组 时 都 会 有 明确 的 排除 标准 ， 通 常 包括 药物 依赖 、 自 杀 倾 向 、PTSD、 重 
度 抑 郁 、 重 度 焦虑 、 近 期 丧 亲 、 离 婚 及 其 他 个 人 和 危机 等 Kuyken etal., 2012; Stantorelli et al., 
2017)。 本 文 作者 在 国内 某 佛学 院 做 调研 时 曾 询问 过 教务 长 ， 如 遇 僧人 在 修行 过 程 中 出 现 精 
神 病 复发 或 发 作 等 状况 , 寺院 如 何 处 理 , 教务 长 告知 寺院 的 处 理 方法 首先 也 是 要 将 患者 送 往 
医院 进行 治疗 。 由 此 可 见 ，MBIs 或 者 佛教 的 修行 ， 对 待 有 精神 病史 的 练习 者 都 持 有 更 加 说 
慎 的 态度 ， 以 最 大 程度 上 保证 练习 者 或 僧人 的 安全 。 
3.1.2 创伤 经 历 的 影响 

不 少 研究 报告 了 冥想 过 程 中 创伤 体验 的 重新 激活 。 例 如 ，Miller (1993) 的 一 项 研究 报告 
了 3 个 童年 期 遭遇 过 性 侵 的 案例 ,在 冥想 时 被 压抑 的 创伤 性 体验 重新 浮现 。Lindal 等 人 (2017) 
研究 也 表明 ，54% 的 佛教 徒 报告 出 冥想 过 程 中 重新 体验 到 创伤 经 历 ，Britton 等 人 (2021) 研 究 
也 报告 ， 参 加 8 周 MBCT 课 程 的 练习 者 中 有 人 体验 到 创伤 经 验 的 复 现 。 为 什么 冥想 会 重新 激 
活 创伤 体验 ? Ataria (2018) 解 释 到 ， 失 控 的 感觉 可 能 使 练习 者 将 创伤 体验 与 冥想 联系 起 来 。 
Treleaven (2018) 指 出 ， 尽 管 不 是 冥想 直接 导致 了 创伤 , 但 如 果 在 进行 练习 之 前 没有 对 创伤 有 
充分 的 认识 ， 在 练习 过 程 中 很 有 可 能 会 激活 或 加 剧 原 本 的 创伤 体验 。 


^ NICE 是 一 个 独立 的 国际 性 组 织 ， 可 以 提供 国际 上 已 认证 的 临床 指南 。 对 MBCT 来 说 ， 目 前 得 到 的 最 
权威 性 的 认可 就 是 NICE 的 推荐 。 
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怎样 看 待 并 处 理 那些 在 冥想 中 重新 激活 的 创伤 体验 , 是 研究 者 与 实践 者 需要 进一步 探究 
的 问题 。Miller (1993) 研 究 中 的 遭遇 过 性 侵 的 3 名 案 主 表 示 ， 和 冥想 中 重新 浮现 的 创伤 体验 可 能 
是 成 长 与 疗 愈 过 程 的 一 个 必然 经 历 ， 她 们 并 不 后 悔 参 加 冥想 ， 尽 管 会 经 历 强烈 的 痛苦 体验 ， 
她 们 还 是 选择 继续 冥想 。 由 此 可 见 ， 对 练习 体验 的 反应 以 及 练习 者 的 解释 框架 ， 不 仅 影响 练 
习 者 如 何 看 待 与 应 对 练习 过 程 中 出 现 的 不 良 反 应 , 还 会 影响 后 续 的 练习 乃至 个 人 的 进一步 成 
长 与 疗 愈 。 
3.1.3 人 格 因素 的 影响 

关于 人 格 的 影响 ， 目 前 只 有 为 数 不 多 的 研究 对 这 个 问题 有 所 涉及 。Schlosser 等 人 (2019， 
2020) 研 究 发 现 ， 习 惯性 负 性 思维 与 冥想 不 良 反应 正 相 关 ; Pauly 等 人 (2022) 发 现 ， 大 五 人 格 
中 的 神经 质 与 冥想 不 良 反应 正 相 关 。Morone 等 人 (2017) 指 出 ， 对 于 那些 高 焦虑 或 高 抑郁 的 冥 
想 者 来 说 ， 长 期 坚持 规律 的 练习 确实 有 助 于 改善 症状 ， 但 如 果 缺 少 系统 、 到 位 的 指导 的 话 ， 
又 可 能 会 增加 不 愉快 体验 发 生 的 可 能 性 。 

今后 的 研究 需要 继续 探讨 人 格 因素 对 冥想 不 良 反应 的 影响 , 这 个 问题 从 侧面 也 说 明了 莫 
想 可 能 并 不 适用 于 每 个 人 , 不 是 所 有 人 都 能 从 冥想 中 获 益 。 对 这 个 问题 的 深入 探讨 能 够 进 
步 搞 清楚 哪些 人 格 特征 的 人 更 (不) 适合 进行 冥想 练习 ， 哪 些 人 格 特征 的 人 更 容易 从 冥想 中 


获 益 。 
3.1.4 性 别 的 影响 
关于 性 别 的 影响 , 有 研究 表明 , 男性 从 冥想 中 获 益 更 少 , 报告 出 更 多 的 不 愉快 体验 Kang 


et al., 2018; Rojiani et al., 2017)。Lomas 等 人 (2015) 从 情绪 调节 的 角度 解释 这 一 现象 ， 因 为 在 


情绪 的 体验 、 表 达 及 困难 情绪 的 加 工 与 处 理 等 方面 确实 存在 着 很 大 的 性 别 差异 ， 男 性 体验 到 


= 
fe = 
— 
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更 多 的 情绪 调节 困难 (Addis, 2008). 
总 体 而 言 ， 关 于 这 方面 的 研究 ， 基 于 横断 面 的 研究 证 据 还 比较 薄弱 ， 后 续 需 要 进一步 探 
讨 。 
3.1.5 宗教 信仰 的 影响 
关于 宗教 信仰 的 影响 ， 主 要 来 自 于 对 佛教 徒 的 研究 ,研究 显示 佛教 徒 较 少 地 报告 冥想 过 


程 中 的 不 愉快 体验 (Dein & Littlewood, 2011; Koenig, 2009; Menezes, & Moreira-Almeida, 

2010)。 对 此 研究 者 有 两 种 解释 ， 一 种 解释 是 佛教 徒 更 可 能 拥有 更 为 一 致 的 世界 观 而 不 是 冲 
突 的 世界 观 ， 且 佛教 修行 的 系统 理论 与 实践 也 有 助 于 保障 他 们 的 安全 练习 (Schlosser et al., 
2019); 另 一 种 解释 是 ， 佛 教徒 可 能 认为 报告 出 不 好 的 体验 是 污 名 化 的 ， 不 愉快 的 体验 将 会 
威胁 到 他 们 的 宗教 或 文化 定位 , 甚至 导致 他 们 离开 这 个 宗教 或 团体 (Cinnirella, & Loewenthal, 
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1999; Lindahl et al., 2017; Vanderkooi, 1997). 


国内 佛教 徒 以 及 佛教 信众 数量 众多 , 他 们 在 修行 过 程 中 所 遇 到 的 挑战 与 不 良 反应 以 及 安 


全 练习 方面 的 保障 等 ， 可 以 推进 茧 想 安全 性 方面 的 本 土 化 研究 ， 并 为 世俗 正 念 /冥想 的 练习 
提供 借鉴 。 


3.2 练习 相关 影响 因素 

练习 相关 因素 包括 练习 时 长 /强度 /连贯 性 、 练 习 途 径 、 练 习 方 法 以 及 练习 所 处 阶段 等 方 
Al AY) AY (Lindahl et al.; 2017)。 以 下 从 练习 时 长 、 时 机 、 强 度 及 方法 等 方面 进行 讨论 。 
3.2.1 练习 时 长 的 影响 

关于 练习 时 长 的 影响 , 可 以 从 单 次 练习 的 时 长 以 及 练习 的 年 限 两 方面 进行 探讨 。 关 于 单 
次 练习 的 时 长 ，Cebolla 等 人 (2017) 指 出 不 想 要 的 体验 更 倾向 于 发 生 在 长 于 40 分 钟 的 长 时 间 冥 
想 过 程 ，Lindahl 等 人 (2017) 也 指出 ， 超 过 3/4 的 冥想 者 报告 每 天 冥想 多 于 1 小 时 在 冥想 初期 会 
出 现 一 些 困难 。 关 于 练习 年 限 ， 虽 然 研 究 没有 明确 指出 这 一 点 ， 但 从 以 往 研究 中 可 以 看 出 ， 
如 果 将 一 生 的 长 度 作 为 考察 期 限 的 话 ， 冥 想 者 在 练习 过 程 中 必然 会 遇 到 某 些 不 愉快 的 体验 
(Farias et al., 2020; Lindahl et al., 2017)。Ferrarelli 等 人 (2013) 研 究 表明 ， 长 期 冥想 者 比 从 未 有 

冥想 经 验 的 人 在 非 快 速 眼 动 睡眠 时 顶 枕 叶 y 波 活动 更 强 ， 表 明 他 们 的 睡眠 质量 更 差 ; 结果 
还 发 现 ， 长 期 冥想 者 大 脑 皮 层 激 活 程度 与 终生 练习 时 长 成 正比 。Cebolla 等 人 (2017) 研 究 中 
25.4% 的 冥想 者 表示 曾经 历 过 不 良 反应 ， 但 多 数 不 良 反应 都 是 比较 短暂 的 ， 并 不 会 致使 他 们 
中 断 练 习 。 
c 综 上 可 以 推测 , BROT TTR mY SCR Ph a, A BS OD ee AAR RERA BEAR ] 
SARN, 32006 [| 28 QD RTTH Lf E FF doc 2] A i ri BEE 2 TART o 
3.2.2 练习 时 机 的 影响 

与 练习 时 长 相关 的 一 个 因素 是 练习 时 机 。 关 于 练习 时 机 的 问题 ,实证 研究 很 少 , 研究 者 
多 表达 的 是 自己 的 观点 。Dobkin 等 人 (2012) 指 出 ， 当 和 冥想 时 ,个 体 更 不 太 可 能 回避 那些 不 恰 
快 的 情绪 , 这 就 需要 个 体 在 能 够 舒适 地 与 不 愉快 体验 共处 之 前 做 些 调整 与 整合 。 而 对 于 新 手 
练习 者 ， 当 剧烈 的 不 良 体 验 出 现时 ， 简 单 的 正念 冥想 练习 可 能 起 不 到 什么 效果 ， 正 如 对 一 个 
化 疗 患 者 介绍 正念 ， 在 觉察 身心 感受 的 过 程 中 ， 患 者 的 痛苦 肯定 是 加 剧 的 。Reynolds 等 人 
(2017) 指 出 ， 短 短 几 期 90 分 钟 的 练习 并 不 足以 促成 什么 改变 ， 专 注 于 当下 的 觉察 最 好 不 要 在 
紧急 状况 下 引入 , 在 紧急 状况 发 生 之 前 或 之 后 引入 比 在 事情 发 生 过 程 中 引入 要 好 。 像 化 疗 这 
种 具有 挑战 性 的 情境 ,正念 冥想 正 向 作用 显现 需要 长 期 的 训练 ,而 不 仅仅 只 是 几 期 训练 就 能 

见效 的 ,只 有 当 和 冥想 的 理念 和 方法 已 经 被 熟练 掌握 , 个 体 在 面 对 高 挑战 情境 时 才 可 以 充分 发 
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FERAL EAL. Treleaven (2018) 对 这 个 问题 的 看 法 是 ,冥想 正 向 作用 的 显现 并 不 一 定 非得 经 
由 体验 不 良 反应 的 过 程 。 虽 然 回 避 不 愉快 体验 可 能 会 延长 痛苦 ， 但 在 能 够 掌控 创伤 之 前 ， 这 
也 是 一 种 智慧 的 生存 优先 的 反应 策略 。 简 单 地 要 求 个 体 将 更 多 的 注意 力 置 于 不 良 反应 之 上 ， 
而 不 给 与 细致 的 指导 ， 有 可 能 让 他 们 陷入 更 加 痛苦 的 旋涡 。 


H 


Lindsay 和 Creswell(2017) 提 出 注意 监控 与 接纳 理论 (Monitor and Acceptance Theory, MAT) 
用 于 解释 正念 在 减 压 、 情 绪 调 节 等 方面 起 效 的 机 制 ,对 于 我 们 理解 练习 时 机 对 正念 更 想 的 影 
响 也 很 有 启发 意义 。MAT 认 为 ， 通 过 提升 对 当下 经 验 的 觉 知 ， 注 意 监控 可 以 提高 个 体 的 认 
知 功 能 ， 同 时 也 会 唤醒 记忆 ,增强 个 体 的 情感 反应 ; 通过 调整 个 体 与 觉察 到 的 体验 之 间 的 关 
系 ， 接 纳 这 种 态度 /技能 则 能 降低 个 体 的 情感 反应 。 研 究 进 一 步 表 明 ， 注 意 监控 与 接纳 共 局 
作用 时 ， 才 有 益 于 身心 健康 ， 只 训练 注意 监控 能 力 而 不 训练 接纳 态度 /能 力 的 正念 干预 ， 在 
个 体 减 压 、 提 升 正 性 情绪 与 社会 关系 质量 等 方面 作用 是 大 打折 扣 的 (Britton et al., 2018; 


Williams et al., 2014; Lindsay et al., 2018; Lindsay & Creswell, 2017; Lindsay et al., 2019)。 由 此 
可 知 ， 接 纳 这 个 成 分 是 正念 起 效 的 关键 机 制 。 

MAT 能 很 好 地 解释 正念 冥想 不 良 反应 尤其 是 不 良 体验 的 发 生 ， 并 预测 不 良 体验 的 转化 。 
当 创伤 体验 或 先前 未 处 理 好 的 抑郁 、 焦 虑 等 情绪 在 正念 冥想 过 程 中 浮现 时 , 注意 监控 会 使 这 
些 体验 的 强度 变 大 ， 这 种 情况 对 于 有 精神 病史 的 练习 者 更 甚 (Lomas et al., 2015; Pauly et al., 
2022); 而 随 着 接纳 这 种 技能 的 习 得 ， 个 体 调 整 与 这 些 体 验 之 间 的 关系 ， 从 开始 的 对 抗 到 最 
终 的 放下 , 这 些 不 愉快 体验 的 强度 会 慢 慢 降低 , 个 体能 够 以 更 具 适 应 性 的 方式 看 待 并 处 理 这 
些 经 验 ， 由 此 获得 疗 愈 与 成 长 。 简 言 之 ， 根 据 MAT 可 以 预测 ， 正 念 茧 想 的 不 良 反应 往往 发 
生 于 个 体 注意 监控 比较 强 而 接纳 态度 /能 力 还 没 被 培养 起 来 之 前 ， 随 着 个 体 接 纳 态 度 / 技 能 的 
习 得 ， 正 念 冥 想 的 不 良 反应 将 获得 转化 ， 个 体 由 此 获得 成 长 。 

MAT 也 能 很 好 地 回应 Reynolds 等 人 (2017) 的 观点 ， 即 正念 练习 最 好 不 要 在 紧急 的 状况 下 
引入 。 根 据 MAT， 个 体面 对 高 挑战 情境 时 《尤其 是 类 似 3.1.2 部 分 讨论 的 创伤 经 历 在 冥想 中 
重新 激活 的 情况 ) 想 要 充分 发 挥 正念 的 作用 ， 只 有 当 正 念 的 理念 和 方法 ， 尤 其 是 接纳 的 态度 
被 熟练 掌握 之 后 ， 才 有 可 能 实现 。 

3.2.3 练习 强度 的 影响 

关于 练习 强度 的 影响 , 研究 者 主要 探讨 闭关 这 种 密集 式 竖 想 方 式 带 来 的 影响 。 由 于 闭关 
过 程 中 不 受 外 界 干 扰 ， 且 全 世界 有 着 各 种 各 样 的 静 修 营 ， 因 此 比较 受 关 注 。Kornfield (1979) 
指出 , 近 些 年 来 有 成 千 上 万 的 冥想 练习 者 会 选择 到 某 些 静 修 营 进行 闭关 ,有 些 人 在 闭关 过 程 
中 会 精神 病 发 作 ， 其 中 绝 大 部 分 之 前 被 诊断 为 患 有 精神 疾病 。Pauly 等 人 (2022) 研 究 表明 ， 在 
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闭关 中 更 容易 体验 到 不 良 反应 且 不 良 反 应 的 强度 更 高 。 上 述 在 讨论 精神 病史 对 冥想 不 良 反应 
4 影响 时 也 提 到 ， 有 精神 病史 的 个 体 在 参加 密集 式 和 冥想 训练 时 会 体验 到 更 强烈 的 负 性 情绪 
(Chan-Ob & Boonyanaruthee, 1999; Disayavanish & Disayavanish, 1984; Sethi & Bhargava, 
2003). Engler (2003) 根 据 心理 动力 学 的 原理 解释 为 什么 闭关 时 更 容易 诱发 心理 危机 ,是 因为 
在 密集 式 冥 想 过 程 中 ， 由 于 心理 审查 机 制 (censorship) 作 用 的 弱化 ， 平 时 很 多 被 压抑 、 被 隔离 
的 心理 内 容 与 情感 等 在 冥想 时 会 重新 浮现 。 

如 何 看 待 并 处 理 这 一 现象 , 密切 关系 到 冥想 练习 者 的 练习 , 涉及 冥想 练习 者 与 冥想 指导 
者 如 何 解释 这 一 现象 , 指导 者 是 否 有 足够 的 能 力 处 理 并 应 对 类 似 的 突 发 状况 ， 以 及 各 类 正念 
冥想 练习 和 静 修 营 人 群 纳入 与 排除 标准 、 知 情 同意 、 练 习 方 法 等 内 容 设置 方面 的 问题 。 
3.2.4 练习 方法 的 影响 

关于 练习 方法 的 影响 , 研究 表明 , 不 同形 式 的 昌 想 练习 都 有 可 能 带 来 不 良 反 应 , 如 Farias 
等 人 (2020) 和 Lindahl 等 人 (2017) 研 究 中 提 到 的 各 种 止 禅 、 观 禅 以 及 其 多 种 他 形式 的 方法 。 以 


Bron 


e 往 文献 也 指出 诸如 超 觉 静坐 (Otis, 2017) 及 气功 (Shan, 2000) 等 练习 都 可 能 带 来 不 良 反应 。 
LO Analayo (2019) 指 出 ， 冥 想 的 潜在 风险 与 不 良 反应 并 不 能 归咎 于 某 种 特定 的 练习 方法 ， 而 是 


所 有 冥想 方法 的 一 个 共性 问题 ， 这 也 是 其 他 健康 干预 方法 存在 的 共性 问题 。Baer 等 人 (2019) 
指出 ,一 些 被 证 明 有 效 的 已 经 被 固定 沿用 下 来 用 于 促进 健康 与 幸福 的 方法 如 心理 治疗 、 药 物 
治疗 及 健身 等 , 在 实际 应 用 过 程 中 , 练习 者 也 有 可 能 会 遭遇 严重 的 伤害 或 者 导致 身心 状态 的 
恶化 。 和 冥想 作为 一 种 干预 手段 ， 同 样 也 会 带 来 某 些 不 良 反应 。 

具体 就 冥想 的 不 同 练习 方法 而 言 , 有 研究 者 按照 冥想 背后 的 认 知 机 制 将 冥想 方法 分 为 注 


im 


pa 


意 式 、 建 构 式 和 解构 式 冥想 三 类 (Dahl etal., 2015). WAAI HH APR TUR AB EET SEC ERA 
冥想 更 容易 引发 不 愉快 体验 .具体 而 言 , 注 意 式 冥 想 主要 是 训练 将 注意 力 维持 在 某 种 现象 上 


如 正念 呼吸 等 ; 建构 式 冥想 主要 培育 正确 的 认 知 与 情绪 ， 最 终 目 的 是 提升 幸福 感 ， 如 慈 心 祥 
等 ; 而 解构 式 冥想 是 要 弱化 或 者 消解 掉 练 习 者 的 内 隐 信 念 ,这些 信念 是 关于 客体 意识 的 固有 
的 独立 的 存在 ， 包括 概念 框架 、 观 点 及 对 自我 、 他 人 、 世 界 及 意识 本 身 的 认识 等 ， 如 不 净 观 
等 (Analayo, 2019)。 在 佛教 竖 想 的 传统 中 ， 注 意 及 建构 式 冥 想 是 从 认 知 与 情感 上 为 解构 式 坚 
想 做 准备 的 ， 以 便 在 进行 高 强度 解构 式 冥 想 遇 到 困难 时 使 用 (Dahl et al., 2015)。 我 们 平时 感 
知 到 的 现象 通常 会 被 认为 是 恒久 的 、 可 以 独立 存在 的 , 而 解构 式 冥 想 直 接 从 根本 上 挑战 练习 
者 平时 看 世界 的 方式 ， 最 终 目 的 是 要 让 练习 者 认识 到 “ 诸 行 无 常 、 诸 受 是 苦 、 诸 法 无 我 、 沿 
柠 寂 静 ” 等 佛教 所 讲 的 世界 观 ， 是 对 练习 者 的 世界 观 的 颠覆 ,这 种 幻灭 会 给 练习 者 带 来 极 大 
的 恐惧 感 ， 常 见于 通 向 开 悟 的 练习 初期 阶段 (Anailayo, 2019). 
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Dahl 等 人 (2015) 将 冥想 方法 分 为 注意 式 、 建 构 式 和 解构 式 的 分 类 方式 ， 对 今后 探讨 冥想 
不 良 反应 具有 重要 启发 意义 。 在 今后 探讨 冥想 不 良 反应 的 相关 问题 时 ,练习 者 所 应 用 的 具体 
练习 方法 可 以 被 归 为 注意 式 、 建 构 式 还 是 解构 式 中 的 哪 一 类 ， 是 首先 需要 明确 的 问题 。 
3.3 页 想 指 导 者 因素 与 关系 相关 影响 因素 

这 一 部 分 是 本 文 想 要 重点 讨论 的 内 容 。 正 念 / 曝 想 被 广泛 宣传 为 可 以 居家 练习 的 自助 心 
理 方法 (Binder & Hjeltnes, 2021; Edelglass, 2017)， 在 正念 /冥想 的 不 良 反应 被 充分 探讨 、 形 成 
规范 的 不 良 反应 说 明 与 知情 同意 之 前 ， 将 其 作为 自助 练习 方法 存在 很 大 的 安全 隐患 与 风险 。 
Huberty 等 人 (2019) 对 12,151 名 Calm 和 冥想 App 用 户 的 调查 结果 显示 ， 超 过 40% 的 用 户 是 被 确 
心理 健康 问题 的 。MBIs 课 程 对 练习 者 有 相对 严格 的 纳入 与 排除 标准 (如 Khoury et al., 
2017)， 可 以 在 一 定 程度 上 保证 练习 者 的 安全 练习 , 但 基于 App 的 自助 练习 则 完全 不 受 监控 ， 
练习 者 遇 到 问题 时 无 法 得 到 及 时 有 效 的 指导 与 处 理 ， 其 效果 与 安全 性 很 难得 到 保证 。 
Kornfield (2009) 指 出 ， 冥 想 练 习 者 需要 来 自 关 系 的 文 持 以 维持 长 期 而 深入 的 练习 ;，Treleaven 
(2018) 指 出 ， 对 于 那些 曾经 历 过 创伤 的 练习 者 来 说 ， 来 自 有 经 验 的 治疗 师 或 指导 者 的 支持 与 
指导 则 更 为 重要 。 目 前 关于 各 类 冥想 App， 后 台 应 尽早 告知 练习 者 冥想 的 潜在 风险 与 不 良 反 
应 ， 这 种 做 法 才 更 符合 伦理 规范 ， 也 才 真 正 是 对 广大 消费 者 负责 的 做 法 。 

本 文 认为 诸如 精神 病史 、 创 伤 经 历 、 人格、 世界 观 与 解释 框架 等 练习 者 自身 因素 很 难 其 
至 根本 无 法 改变 ， 所 以 现 阶段 将 冥想 指导 者 因素 与 指导 者 -练习 者 关系 因素 作为 突破 口 来 探 
讨 竖 想 安 全 练习 问题 更 具有 现实 意义 。 
3.3.1 冥想 指导 者 因素 
冥想 指导 者 的 因素 主要 涉及 指导 者 的 胜任 力 。 冥想 指导 者 胜任 力主 要 包括 共 情 能 力 、 识 
别 与 理解 练习 者 问题 与 严重 问题 的 能 力 、 熟 知 各 类 疗法 /方法 的 进程 与 内 容 、 熟 知 药物 反应 、 


与 练习 者 建立 同盟 关系 与 控 场 能 力 等 (Baer etal., 2019)。 目 前 正念 领域 有 MBCT-AS (the 


NI 


T 


MBCT adherence scale, Segal, Teasdale, Williams, & Gemar, 2002). MBRP-AV (The 


mindfulness-based relapse prevention adherence and competence scale, Chawla et al., 2010) 和 


MBI-TAC (The MBI- Teaching Assessment Criteria, Crane et al., 2013) 等 问卷 测量 正念 指导 者 


的 胜任 力 。 多 项 研究 表明 冥想 不 良 反应 与 指导 者 的 胜任 力 有 关 (Baer et al., 2019; Lindahl et al., 
2017, 2020)。 关 于 冥想 指导 者 的 胜任 力 问 题 ， 实 践 中 应 该 坚持 的 最 低 原 则 即 “ 首 要 无 伤害 原 
则 ”， 是 要 避免 来 自 指导 者 胜任 力 不 足 的 “ 医 源 性 ”伤害 (Lustyk et al., 2009)。 

在 出 现 问 题 时 , 冥想 指导 者 的 受训 背景 影响 他 们 如 何 看 待 练习 者 的 问题 以 及 最 终 的 决策 


(Lindahl et al., 2019)。VanderKooi (1997) 发 现 ， 有 心理 学 训练 背景 的 指导 者 在 练习 者 出 现 问 
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题 时 更 倾向 于 让 他 们 寻求 专业 的 帮助 ; 在 练习 者 出 现 严 重心 理 问题 时 ,这 些 指 导 者 不 会 强迫 
练习 者 去 突破 现 有 的 状态 , 因为 他 们 知道 此 时 的 强迫 不 仅 无 益 于 练习 者 的 突破 , 反而 可 能 引 
发 更 严重 的 问题 。Lindahl 等 人 (2017) 以 及 Kaselionyte 和 Gumley (2017) 研 究 发 现 ， 有 临床 受训 
背景 的 昌 想 指导 者 通常 会 承认 他 们 在 识别 练习 者 不 稳定 状态 方面 的 不 足 。 Lindahl 等 人 (2017) 
研究 中 的 指导 者 报告 他们 通常 将 难以 识别 的 状态 看 做 是 有 问题 的 。 由 此 可 见 ， 在 闭关 中 出 
现 问 题 ,是 要 将 练习 者 送 回 家 还 是 送 到 医院 ,不仅 取 决 于 练习 者 自身 的 体验 , 还 与 指导 者 的 


受训 背景 与 经 验 等 因素 息息相关 (Lindahl et al., 2019). 

直 得 注意 的 是 ，Lustyk 等 人 (2009) 将 冥想 的 不 良 反应 归 类 为 身体 、 心 理 与 灵性 等 三 方面 ， 
并 指出 , 即便 有 着 良好 受训 背景 的 治疗 师 或 者 指导 者 也 没有 能 力 应 对 练习 者 出 现 的 灵性 方面 
的 问题 。 关于 练习 者 灵性 方面 深层 次 的 问题 乃至 整个 冥想 安全 性 领域 的 相关 问题 , 都 需要 心 
理学 、 心 理 咨 询 /心理 治疗 、 医 学 与 佛学 等 多 学 科 间 的 跨 学 科 合 作 去 解释 与 阐明 (Schlosser et 
al., 2019)。 近 些 年 来 , 佛学 与 心理 学 的 对 话 也 确实 越 来 越 多 (Braun & McMahan, 2017)。 与 “ 世 


俗 正念 ”用 以 提升 身心 健康 及 幸福 感 的 目标 相 比 ， 佛 学 对 身心 合 一 超越 性 状态 的 追求 ,能够 


为 世俗 正念 / 祥 想 的 练习 提供 文化 、 哲 学 等 层面 的 保障 及 实 修 方面 成 体系 有 次 第 的 指导 ， 从 
而 从 更 为 根本 的 角度 解决 正念 /冥想 安全 性 问题 (Thompson, 2017)。 


Anderson 等 人 (2019) 针 对 冥想 的 各 种 弊端 指出 了 指导 者 应 注意 的 事项 ， 主 要 包括 : (DUE 
于 以 往 研究 发 现 的 冥想 不 良 反 应 报告 率 在 20% 左 右 , 对 于 新 手 冥想 者 ， 应 有 明确 知情 同意 告 
知 他 们 这 一 点 ,这样 做 有 助 于 新 手 冥 想 者 对 冥想 不 良 反应 有 预期 ,并 在 以 后 的 练习 中 可 以 识 
别 并 报告 ， 也 有 助 于 指导 者 及 时 提供 帮助 (Anderson & Frab, 2018); 名 对 于 练习 者 的 时 间 压 
力 问题 ， 指 导 者 需要 协助 练习 者 做 好 时 间 规 划 ， 并 以 此 为 契机 训练 练习 者 的 自主 性 ;另外 练 
习 “ 剂 量 - 反 应 (dose-response)” 的 问题 需要 研究 者 进一步 探讨 。 通 常 MBIs 课 程 推荐 每 次 练习 
时 长 为 40~60 分 钟 ， 而 Anderson 等 人 (2019) 的 研究 结果 表明 每 天 坚持 20 分 钟 的 练习 对 于 个 体 
从 冥想 中 获 益 是 足够 的 。 对 练习 时 长 与 获 益 之 间 “ 剂 量 - 反 应 ”关系 的 深入 探讨 不 仅 有 助 于 
回应 练习 者 时 间 压 力 方面 的 问题 ,还 有 助 于 进一步 回答 哪 种 练习 方法 需要 多 长 的 练习 时 间 等 
问题 , 同时 也 有 助 于 进一步 揭示 正念 起 效 的 机 制 。 @ 对 于 冥想 益处 与 次 端 有 交叉 的 内 容 如 情 
绪 与 情感 、 个 人 变化 、 健 康 管理 及 人 际 互动 等 方面 ， 指 导 者 应 该 帮助 练习 者 积极 重 构 
Geframing) 这 些 内 容 的 意义 。 例 如 ， 当 练习 者 自我 概念 或 世界 观 发 生 转 变 时 ， 通 常会 感受 到 
自我 概念 /世界 观 不 稳定 带 来 的 压力 ， 但 指导 者 要 让 练习 者 意识 到 这 同时 也 是 个 人 成 长 与 进 
步 的 表现 ， 并 协助 练习 者 在 这 个 过 程 中 习 

综 上 ， 冥 想 指导 者 的 受训 背景 及 胜任 力 等 在 保障 练习 者 的 安全 练习 方面 有 着 重要 的 意 


muy 


新 获得 平衡 (Anderson et al., 2019). 
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义 。 今 后 的 研究 要 继续 深入 探讨 冥想 指导 者 的 胜任 力 包 括 哪些 内 容 ,， 同 时 关于 冥想 指导 者 胜 
任 力 对 于 各 类 冥想 练习 者 的 影响 也 应 该 有 更 多 的 研究 去 探 明 ， 以 便 我 们 更 加 了 解 行业 现状 ， 
F 在 此 基础 上 进一步 制定 更 为 规范 的 行业 标准 。 
3.3.2 关系 相关 因素 

关系 相关 因素 包括 练习 者 与 指导 者 之 间 关 系 、 与 练习 团体 成 员 间 的 关系 、 练习 场所 的 环 
境 、 社 会 文化 背景 以 及 个 体 生 命 早 期 的 人 际 关系 等 方面 内 容 (Lindahl et al; 2017)。 以 下 将 从 
练习 者 个 体 生 命 早期 的 人 际 关系 、 练习 者 与 指导 者 的 关系 、 练习 团体 氛围 以 及 社会 文化 背景 
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等 方面 进行 讨论 。 

关于 生命 早期 人 际 关系 对 冥想 的 影响 ， 主 要 表现 在 两 方面 ,一 方面 是 负 向 的 影响 ， 如 个 
体 的 精神 病 性 的 症状 或 创伤 体验 的 出 现 ; 另 一 方面 是 正 向 的 影响 , 支持 性 的 早期 人 际 关系 对 
健康 人 格 形成 都 会 产生 积极 的 影响 (Lindahl et al., 2017)。 由 于 冥想 过 程 中 团体 成 员 间 会 产生 
较为 强烈 的 连接 感 ， 生命 早期 的 人 际 关系 模式 会 在 当前 的 关系 中 复 现 , 进而 在 团体 关系 及 冥 
想 相 关 的 人 际 体验 间 起 调节 作用 ， 这 个 假设 需要 更 多 的 研究 去 验证 (Lindahl et al.; 2017). 

关于 指导 者 与 团体 氛围 的 对 冥想 的 影响 ， 也 分 两 个 方面 。Lindahl 等 人 (2017) 指 出 ， 冥 想 
练习 者 与 指导 者 的 关系 以 及 团体 氛围 带 来 两 方面 的 影响 : 当 指 导 者 以 及 团体 成 员 是 支持 的 、 
互相 帮助 的 以 及 相互 理解 的 , 会 使 练习 者 感受 到 较 好 的 体验 甚至 有 治愈 作 用 ; 而 当 指 导 者 与 
团体 成 员 是 缺席 的 、 不 相互 帮助 与 相互 理解 的 时 候 ， 是 冥想 的 风险 因素 ， 甚 至 使 冥想 变 得 更 
为 困难 。Cebolla 等 人 (2017) 指 出 , 团体 带 来 的 连接 感 能 缓冲 练习 过 程 中 不 愉快 体验 。 在 Lindahl 
等 人 (2017) 研 究 中 ， 竖 想 1 年 以 上 的 联想 者 特别 强调 指导 者 的 重要 性 ， 他 们 认为 ， 良 好 的 互 
动 关系 及 系统 到 位 的 指导 是 克服 冥想 困难 的 重要 资源 。 

社会 文化 背景 对 冥想 的 影响 主要 体现 在 以 下 方面 。 第 一 ， 有 研究 显示 , 冥想 者 体验 到 污 
名 化 或 被 隔离 (Anderson et al., 2019; Lindahl et al., 2017)， 在 一 定 程度 上 取决 于 练习 者 所 在 文 
化 对 冥想 或 者 冥想 的 接纳 与 包容 程度 ; 第 二 ， 某 些 冥 想 体 验 具有 超自然 的 性 质 ， 能 否 将 这 些 
有 共有 挑战 性 的 体验 与 精神 性 症状 区 分 开 来 ， 取 决 于 这 些 体验 是 否 具 有 文化 嵌入 性 (cultural 
embeddedness)， 即 这 些 体验 在 宗教 背景 或 者 练习 者 所 在 其 他 文化 背景 中 是 否 被 认为 是 正常 


JI 


的 (Lindahl et al., 2017; Taylor & Murray, 2012). 

3.4 健康 行为 相关 影响 因素 

健康 行为 相关 因素 包括 心理 治疗 或 药物 治疗 、 饮 食 、 其 他 药物 、 睡 眠 、 劳 作 、 娱 乐 性 药 
物 报 入、 运动、 保健 〈 推 拿 、 针 灸 等 ) 等 8 方面 的 内 容 (Lindahl etal., 2017)。 这 些 因素 的 个 


体 差异 非常 大 , 目前 的 研究 尚 无 法 得 出 什么 明确 的 结论 , 但 其 中 有 个 一 般 性 的 保护 性 因素 即 
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规律 性 ,无论 是 睡眠 、 劳 作 、 饮 食 还 是 运动 的 规律 


生 ， 从 细胞 生物 学 的 角度 来 讲 都 能 形成 正 


= 


则 功能 特异 化 信号 转 导 通 路 (normal function-specific signal transduction pathway, NSP), fai PK 
“正则 化 通路 ”。 正 则 化 通路 形成 之 后 ,通路 中 的 细胞 不 但 可 以 抵抗 细胞 外 的 干扰 ， 而且 可 
以 抵抗 细胞 内 其 他 信号 转 导 通 路 的 激活 ,以 维持 细胞 功能 的 稳定 运行 , 进而 维持 人 体 活动 的 
正常 进行 。 正 则 化 通路 的 形成 是 维持 机 体内 稳 态 、 保 证 身心 健康 的 重要 机 制 ( 刘 承 宜 等 人 ， 


2017)。 


u 


EB c4 ERAS fr TEBSIB RUN ZR RARA I8] 
毫 无 疑问 ， 如 火 如 荣 的 冥想 研究 与 实践 促进 了 人 类 身心 健康 及 福 社 的 提升 ， 甚 至 改变 了 
人 的 思维 模式 (比如 ， 由 doing- 行 动 模式 向 being- 存 在 模式 的 转变 ) ， 使 人 开始 重新 审视 这 
种 源 于 东方 文化 有 益 于 人 身心 安顿 的 方法 ,但 与 此 同时 , 冥想 的 安全 性 问题 并 没有 得 到 充分 
WEM, 甚至 长 期 以 来 是 被 严重 忽视 的 。 本 研究 通过 对 以 往 文献 冥想 不 良 反应 率 与 表现 的 梳 
理 ， 发 现 冥想 不 良 反应 并 非 偶然 事件 。 例 如 ，Farias 等 人 (2020) 针 对 83 项 研究 的 一 项 系统 元 
分 析 结 果 显 示 总 体 上 冥想 的 不 良 反应 率 为 8.3%;， 近期 几 项 大 规模 在 线 调查 结果 发 现 ， 冥 想 
的 不 良 反应 率 在 20% 以 上 (Cebolla et al., 2017; Pauly et al., 2022; Schlosser et al., 2019). 
结合 以 往 研 究 , 本 研究 从 最 宽泛 的 意义 上 界定 了 冥想 的 不 良 反应 , 即 与 冥想 相关 的 任何 
意料 之 外 的 或 令 人 感到 不 适 的 或 带 来 实际 伤害 或 潜在 危害 的 身心 体验 、 压 力 以 及 困惑 等 〈 详 
见 引言 部 分 ) 。 但 根据 MAT 的 预测 ， 冥 想 不 良 反应 尤其 是 个 体 过 往 未 处 理 好 的 创伤 体验 及 
其 他 负 性 情绪 等 不 良 体验 的 发 生 ， 是 注意 监控 增强 的 结果 ,而 随 着 接纳 技能 的 习 得 , 这 些 不 
良 反应 可 以 得 到 转化 ， 个 体 在 这 个 过 程 中 获得 疗 愈 与 成 长 。MAT 对 于 我 们 理解 正念 冥想 不 
o 良 反 应 的 发 生 并 预测 其 转化 等 方面 具有 重要 的 指导 意义 , 同时 加 深 我 们 对 正念 起 效 作用 机 制 
的 认识 。 研 究 者 运用 分 解 设计 (Dismantling designs, Britton et al., 2018; Williams et al., 2014; 
Lindsay & Creswell, 2019) 将 注意 监控 与 接纳 这 两 个 成 分 有 效 分 开 , 探讨 正念 在 减 压 、 情 绪 及 
社会 关系 调节 方面 起 效 的 机 制 ， 结果 发 现 ， 相 比 于 同时 训练 注意 监控 与 接纳 两 种 技能 ,在 只 
训练 注意 监控 的 条 件 下 ， 正 念 所 起 的 作用 没 那 么 明显 。 今 后 有 必要 在 MAT 的 指导 下 ， 运 用 


Fe 


AT RE ST EE ART TE ek UB PES BAI PS AY CE AE AREAS BRE E Po AEH, 
搞 清楚 其 中 的 机 制 , 为 我 们 深入 理解 正念 起 效 的 机 制 提 供 更 多 的 依据 。 在 这 个 研究 的 过 程 中 ， 
关于 正念 曝 想 不 良 反应 的 界定 也 会 越 来 越 清 晰 。 

本 研究 的 主要 目的 在 于 通过 对 祥 想 不 良 反 应 及 其 影响 因素 的 综述 , 引起 相关 领域 研究 者 


与 实践 者 的 关注 , 激发 后 续 研 究 者 对 这 个 问题 进行 深入 系统 的 研究 ， 以 最 大 程度 地 保障 练习 
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者 的 安全 练习 。 由 于 目前 关于 冥想 安全 性 /不 良 反应 方面 的 研究 全 部 基于 西方 人 群 ， 尚 未 见 
以 东方 人 群 为 研究 对 象 的 研究 , 国内 相关 领域 的 研究 还 尚 处 于 空白 期 , 本文 认为 以 下 几 点 是 
国内 研究 者 以 及 实践 者 可 以 考虑 的 方向 。 

第 一 ， 跨 想 安全 性 问题 的 本 土 化 研究 ， 可 以 从 两 个 层面 展开 。 一 ， 与 西方 研究 对 话 ， 探 
讨 国内 不 同 群体 (包括 临床 人 群 、 修 行人 、 正 念 冥想 指导 者 、 普 通 练习 者 及 大 学 生 等 ) HE 
不 良 反 应 的 表现 、 发 生 率 、 后 果 及 影响 因素 等 ,对比 东 西方 不 同文 化 背景 下 是 否 有 不 同 的 表 
现 以 及 有 着 怎样 不 同 的 表现 , 其 发 生机 制 是 怎样 的 …… 目前 尚 缺少 关于 冥想 相关 不 良 反 应 专 
门 系统 的 临床 指南 ， 不 过 近年 来 已 经 有 研究 者 开始 了 这 方面 的 探索 ， 例 如 ，Britton (2019) 
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列 出 了 不 同 正念 相关 过 程 的 适应 症 、 禁 忌 症 及 潜在 不 良 反应 ，MBSR 与 MBCT 相 关 研究 机 构 


kk 
也 已 经 起 草 了 相关 协议 ， 告 知 练习 者 潜在 的 风险 (Kuyken et al., 2012; Santorelli, 2014). AC 
认为 有 必要 针对 对 不 同 群 体形 成 更 有 针对 性 的 冥想 不 良 反 应 清单 , 以 在 招募 学 员 或 推出 自助 
App 时 对 用 户 进 行 详尽 的 知情 同意 , 对 学 员 和 用 户 的 安全 负责 。 二, 传统 文化 是 内 观 的 文化 ， 
是 内 求 的 文化 ， 典 籍 中 有 丰富 的 内 容 可 供 参考 。 深 入 系统 地 探究 颂 释 道 传统 文化 中 内 观 / 静 
坐 / 冥 想 方 法 的 有 效 性 及 其 安全 保障 做 法 ， 可 以 通过 研究 典籍 实现 ， 也 可 以 通过 对 儒 释 道 三 
家 人 士 的 深入 研究 来 实现 。 

另外 ， 鉴 于 MBIs 相 关 的 研究 相对 充分 ，MBIs 文 化 适应 性 问题 也 是 一 个 研究 方向 。 西 方 
研究 者 已 经 开始 考虑 如 何 应 用 并 推广 MBISs，2017 年 《Mindfulness》 期 刊 有 一 期 征稿 ， 涉 及 
的 主题 包括 : MBIs 的 有 效 推广 路 径 ， 在 不 同 国家 医疗 系统 应 用 推广 MBIs 的 形式 等 ( 见 Singh 


(2017) call for papers)。 以 往 研究 有 探索 心理 治疗 本 土 化 带 来 的 益处 (Benish et al., 2011)， 而 


MBIs 文 化 适应 性 方面 的 研究 还 比较 薄弱 (Waldron et al., 2018)。 


第 二 , 冥想 指导 者 的 胜任 力 ， 本 文 认为 这 是 现 阶 段 实现 足 想 安全 练习 的 突破 口 。 如 本 文 
3.3.1 部 分 所 探讨 的 ,冥想 指导 者 对 练习 者 的 安全 练习 具有 重要 的 影响 。 关 于 这 一 领域 有 待 进 
一 步 回 答 的 问题 包括 , 冥想 指导 者 的 胜任 力 应 该 包括 哪些 内 容 , 冥想 指导 者 的 胜任 力 对 练习 
者 带 来 哪些 影响 , 这 些 影 响 是 如 何 发 生 的 …… 通 过 个 体 义 关系 因素 对 冥想 后 果 多 层次 交互 作 
用 的 探讨 ,， 有 助 于 厘清 祷 想 指导 者 对 练习 者 产生 影响 的 机 制 ,以 便于 从 指导 者 的 层面 保证 竖 
想 的 安全 练习 。 


nen 


第 三 ， 研 究 方法 方面 ， 不 少 研究 者 力 推 基于 个 人 中 心 的 取向 (Person-Centered Approach) 


研究 (Lindahl et al., 2017, 2019; Farias et al., 2020)。 通 常 ， 随 机 对 照 研究 设计 是 得 出 临床 疗效 
因果 关系 的 金 标准 , 但 也 有 研究 者 指出 , 在 对 某 种 药物 或 干预 的 负 性 效应 及 随后 对 这 些 效应 


进行 解释 方面 ， 随 机 对 照 是 并 不 是 最 好 的 方法 Dimidjian & Hollon, 2010)。 如 本 文 第 3 部 分 所 
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探讨 的 ， 冥 想 不 良 反应 受 练习 者 本 人 《包括 精神 病史 、 创 伤 经 历 、 人格、 性 别 、 身 份 及 解释 
框架 等 ) 、 练 习 《〈 练 习 时 长 、 时 机 及 强度 等 ) 、 指 导 者 与 关系 (包括 指导 者 胜任 力 、 练 习 者 
-指导 者 关系 与 团体 氛围 以 及 文化 背景 等 ) 及 健康 行为 等 因素 的 影响 ， 和 冥想 的 不 良 反应 表现 
高 度 的 多 样 性 与 复杂 性 , 加 之 学 界 目前 对 冥想 不 良 反应 的 探讨 还 处 于 描述 现象 的 阶段 ， 随 机 
对 照 的 研究 设计 在 现 阶段 还 不 能 很 好 地 发 挥 它 的 作用 。 因 此 ， 研 究 者 提出 ， 基 于 个 人 中 心 取 
向 的 研究 方法 是 现 阶段 比较 适用 的 方法 (Lindahl et al., 2017, 2019; Farias et al., 2020)。 个 人 中 
心 取向 的 方法 充分 考虑 并 尊重 个 体 的 需求 、 自 主 性 与 能 动 性 、 潜 能 等 ， 并 在 工作 的 过 程 中 不 
断 为 其 赋 能 (Kirmayer et al., 2016)， 能 够 在 个 体 出 现 冥 想 不 良 反应 时 ， 充 分 结合 个 体 所 处 的 
社会 、 宗 教 、 文 化 等 背景 对 不 良 反应 进行 解释 与 应 对 。 因 此 ， 个 人 在 冥想 /冥想 这 件 事 上 所 
想 要 获得 的 健康 、 幸 福 与 价值 .意义 等 , 最 终 取决 于 个 体 , 而 不 是 被 他 人 假设 或 者 强加 (Lindahl 
et al., 2019)。 这 一 取向 的 研究 需要 心理 学 与 宗教 学 、 人 类 学 、 社 会 学 等 的 跨 学 科 合 作 。 
另外 ,研究 方法 上 ,纵向 设计 对 这 一 领域 的 研究 也 显得 比较 重要 ,可 以 通过 对 冥想 者 进 
行 长 期 的 追踪 ,深入 探讨 竖 想 不 良 反 应 的 表现 等 问题 ， 尤 其 是 冥想 不 良 反应 是 否 可 以 转化 ; 
如 果 可 以 ， 可 以 的 内 容 转 化 包括 哪些 ， 转 化 何 时 发 生 ， 在 什么 条 件 下 发 生 等 (Schlosser et al., 


2019)。 这 些 问题 的 回答 有 助 于 加 深 我 们 对 冥想 及 人 的 心理 活动 规律 的 认识 。 
上 文 所 提 到 的 MAT 理 论 ， 对 于 探究 竖 想 不 良 反 应 的 发 生 与 转化 过 程 有 重要 的 指导 意义 。 


今后 可 以 通过 实验 组 与 对 照 组 纵向 追踪 设计 ， 运 用 分 解 设计 (Britton et al., 2018; Williams et 
al., 2014; Lindsay & Creswell, 2019) 将 正念 中 注意 监控 与 接纳 这 两 个 成 分 分 开 来 探讨 正念 在 
冥想 不 良 反应 转化 过 程 中 的 作用 ， 进 一 步 厘 清正 念 起 效 的 机 制 。 

最 后 ,重申 一 点 ,本 文 从 最 宽泛 的 角度 探讨 冥想 以 及 冥想 不 良 反 应 表现 与 发 生 率 的 问题 ， 
发 现 冥想 不 良 反 应 的 发 生 率 并 不 低 ， 总 体 为 8.3% (Farias et al., 2020)。 本 文 无 意 于 抹杀 冥想 
正 向 方面 的 作用 ， 正 如 研究 者 所 指出 的 ， 如 果 和 冥想 的 安全 性 问题 能 够 被 审 
不 失 为 一 种 方法 或 至 少 是 一 种 支持 ， 可 以 让 个 体面 对 心理 上 的 困境 (Shonin et al., 2014; Potes 
et al., 2018)。 本 文 也 无 意 于 引起 恐慌 ， 而 是 希望 冥想 相关 领域 的 研究 者 与 实践 者 能 够 对 冥想 
安全 性 问题 引起 重视 ， 对 竖 想 的 影响 (包括 益处 与 不 良 反 应 ) 有 更 为 全 面 客 观 的 认识 。 只 有 
这 样 ， 才 能 随 着 研究 的 深入 ， 更 大 程度 上 保证 更 多 人 的 安全 练习 。 
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致谢 非常 感谢 两 位 审 稿 专家 给 出 的 1600 多 字 的 修改 意见 ， 尤 其 是 其 中 一 位 审 稿 专家 提供 了 


MAT 理 论 的 参考 文献 ， 使 得 本 文 有 了 理论 基础 ， 这 也 将 是 作者 后 续 进 一 步 研 究 的 理论 依据 。 
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Abstract: So far, the large and expanding body of research on meditation has mostly focused on 
the benefits of meditation on health and well-being. However, the rapid growth of research and 
applications of meditation has raised questions regarding its safety, since the potential for its harm 
has not been comprehensively studied. Very little is known about the prevalence and potential 
causes of adverse events of meditation. In the context of millions of meditators worldwide, even 
low rates of adverse events become an important concern not only for the nascent field of 
contemplative science but for public health more generally. It is a serious ethical issue that must 
be paid more attention to. So far, the field of adverse effects of meditation conducted on easterners 
and Chinese is still blank. According to a systematic review by Farias et al. (2020), the overall 
prevalence of meditation adverse effects was 8.3%. Seven domains of meditation-related 
challenges (cognitive, perceptual, affective, somatic, conative, sense of self, and social) and four 
domains of influencing factors (practitioner-level factors, practice-level factors, relationships, and 
health behaviors) were yielded by a content-driven thematic analysis (Lindahl et al., 2017). 
Research on the local Chinese culture, teacher competencies, as well as dismantling designs, 
longitudinal designs and person-centered approaches were recommended for future research. 


Key words: meditation, mindfulness, safety, adverse effects, person-centered approach 
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